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Робоча програма навчальної дисципліни «Лижні збори» є нормативним 
документом Київського університету імені Бориса Грінченка, що розроблений 
на основі освітньо-професійної програми підготовки бакалаврів відповідно до 
навчального плану за напрямом підготовки: 6.010201 – Фізичне виховання, галузі 
знань: 0102 – Фізичне виховання, спорт і здоров’я людини» денної форми 
навчання. 
Програма визначає обсяги знань, які повинен опанувати студент 
відповідно до вимог освітньо-кваліфікаційної характеристики, алгоритму 
вивчення навчального матеріалу дисципліни «Лижні збори», необхідне 
методичне забезпечення, складові та технологію оцінювання навчальних 
досягнень студентів. 
Вивчення дисципліни «Лижні збори» сприяє розвитку у студентів високих 
морально-вольових якостей, дружби, колективізму, взаємовиручки. Під 
впливом занять формуються такі риси характеру, як самостійність, чесність, 
відповідальність за доручену справу, вимогливість до себе і товаришів. Участь в 
туристичних походах, експедиціях та інших заходах виховує спритність, 
мужність, вміння долати труднощі в складних ситуаціях, а також сприяє 
набуттю розширених знань про навколишній світ і його розвиток. 
В основі програми лежить ідея розвиваючого навчання. Освітній процес 
будується відповідно до вікових, психологічних можливостей і особливостей 
студентів, що передбачає необхідну корекцію часу та режиму занять в 
залежності від пори року і погодних умов. 
Мета курсу – формування знань з методики лижної підготовки, що буде 
сприяти глибокому розумінню та розширенню уяви про свою професію. 
Завдання дисципліни: 
 оволодіння початковими знаннями і навичками лижного туризму; 
 навчання різних способів руху на лижах; 
 розвиток фізичних здібностей - сили, спритності, витривалості; 
 навчання технічним прийомам і навичкам лижного туризму; 
 навчання основ тактики лижних походів; 
 формування загальної культури і навичок здорового способу життя; 
 розвиток задатків і здібностей до спортивної діяльності; 
 розвиток інтелектуальних і духовних якостей і почуття співпереживання; 
 виховання любові до рідного міста, краю, інтерес до його вивчення; 
 всебічний фізичний розвиток; 
 вироблення навичок і умінь запобігання кримінальних ситуацій 
 вивчення основ безпеки проведення занять  в спортзалі, на місцевості. 
  
Вивчення дисципліни «Лижні збори» сприяє формуванню наступних 
компетенцій: 
1. Здатність використовувати знання про загальні теоретичні 
положення, сутність, закономірності процесу лижної підготовки.  
2. Здатність використовувати технічні прийоми і навички лижного 
туризму. 
3. Здатність навчити основ тактики лижних походів. 
4. Здатність опанувати методикою навчання техніко-тактичних дій у 
лижному спорті. 
Під час практичних занять та самостійної роботи студенти набувають 
уміння та навички: 
Знати:  
- значення лижного туризму в системі фізичного виховання, 
оздоровлення, загартовування; 
- основи безпеки при проведенні занять, змагань, походів; 
- основні туристичні можливості краю для лижних походів; 
- топографію і орієнтування на місцевості; 
- правила дорожнього руху; 
- будову організму, гігієну тіла, одягу, взуття; 
- техніку і тактику лижного туризму; 
- лижне спорядження, догляд і ремонт; 
- техніку лижних ходів; 
- взаємозв'язок фізичної, технічної, тактичної, вольовий, психологічної 
підготовки; 
- компас і його пристрій; 
- права і обов'язки учасників змагань; 
- види і правила змагань; 
- важливість охорони пам'яток історії та культури, природи; 
- значення медико - санітарної підготовки; 
- основи топографії, поняття «топографічна карта»; 
- цілі і завдання навчально - тренувального заходу. 
Уміти:  
- надати першу медичну допомогу; 
- читати топографічну карту; 
- орієнтуватися на місцевості з картою і без карти; 
- вибрати правильний маршрут і скласти схему; 
- підготуватися до походу і підвести підсумки; 
- організувати привали і ночівлі; 
- забезпечити безпеку в лижному поході; 
- підібрати необхідне особисте спорядження, взуття, одяг; 
- виготовляти та ремонтувати туристське спорядження; 
- долати будь-які природні перешкоди; 
  
- дотримуватися страховки і самострахування; 
- швидко розбивати бівак в зимових умовах; 
- встановлювати намети, готувати їжу, сушити спорядження; 
- дотримуватись заходів особистої гігієни; 
- складати і дотримуватися режиму дня; 
- дотримуватися прав і обов'язків учасників змагань; 
- колективно складати програму змагань; 
- пересуватися на лижах, виконуючи технічні прийоми; 
- правильно розподіляти сили на дистанції; 
- виконувати теоретичні та практичні вміння і навички з лижних гонок; 
- розповісти про історію рідного краю; 
- відвідати музеї та екскурсійні об'єкти міста; 
- колективно брати участь в розробці походів вихідного дня; 
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Змістовий модуль І 
Організація лижних походів та подорожей 
1 
Природа рідного краю, 
Краєзнавча робота в лижному 
поході 
 
- 2 2 
   
2 
Організація і підготовка 
походу, подорожі  
- 4 4 
   
3 
Організація і проведення 
походу, подорожі. Забезпечення 
безпеки 
 
- 4 4 
   
4 
Підведення підсумків походу, 
подорожі  
- 2 2 
   
      
2 
  
Разом 26 - 12 12 2 
  
Змістовий модуль  ІІ 
Фізична і технічна підготовка у лижному поході 
5 
Фізична підготовка при 
пересуванні на лижах  
- 8 8 
   
6 Техніка лижних ходів  - 10 10    
      2   
Разом 38 - 18 18 2 
  
Змістовий модуль  ІІІ 
Орієнтування на місцевості  
7 Орієнтування у поході 
 
- 8 8 
   
8 Топографічна підготовка  - 8 8    
      2   
Разом 34 - 16 16 2 
  
Змістовий модуль  ІV 
Туристичне спорядження та побут 
9 Туристичне спорядження 
  
8 8 










Гігієна туриста. Надання 
долікарняної допомоги 
 
  4 4    
      2   
Разом 34 
 
16 16 2 
  
Змістовий модуль  V 
Лижний похід 
12 




- 8 8 
   
      2   
Разом 18 - 8 8 2 
  




ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ І 
ОРГАНІЗАЦІЯ ЛИЖНИХ ПОХОДІВ ТА ПОДОРОЖЕЙ 
Практичне 1. Природа рідного краю, Краєзнавча робота в лижному поході (2 
год.). 
Практичне 2-3. Організація і підготовка походу, подорожі (4 год.).  
Практичне 4-5. Організація і проведення походу, подорожі. Забезпечення 
безпеки (4 год.). 
Практичне 6. Підведення підсумків походу, подорожі (2 год.).  
 
ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ II 
ФІЗИЧНА І ТЕХНІЧНА ПІДГОТОВКА У ЛИЖНОМУ ПОХОДІ 
Практичне 7-10. Фізична підготовка при пересуванні на лижах (8 год.). 
Практичне 11-15. Техніка лижних ходів (10 год.).  
 
ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ IIІ 
ОРІЄНТУВАННЯ НА МІСЦЕВОСТІ 
Практичне 16-19. Орієнтування у поході (8 год.). 
Практичне 20-23. Топографічна підготовка (8 год.).  
 
ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ IV 
ТУРИСТИЧНЕ СПОРЯДЖЕННЯ ТА ПОБУТ 
Практичне 24-27. Туристичне спорядження (8 год.). 
Практичне 28-29. Туристичний побут  (4 год.).  
Практичне 30-31. Гігієна туриста. Надання долікарняної допомоги  (4 год.). 
 
ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ V 
ЛИЖНИЙ ПОХІД 
Практичне 32-35. Участь у лижному поході вихідного дня (8 год.). 
 
  
ІV. НАВЧАЛЬНО-МЕТОДИЧНА КАРТА ДИСЦИПЛІНИ «ЛИЖНІ ЗБОРИ» IІІ курс, V семестр 
Разом: 150 год.,  практичні заняття – 70 год., самостійна робота –70 год.,  модульний контроль – 10 год. 
Модулі Змістовий модуль І Змістовий модуль ІІ 
Назва модуля Організація лижних походів та подорожей 
Фізична і технічна підготовка у 
лижному поході 
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Модулі Змістовий модуль ІІІ Змістовий модуль IV 
Змістовий 
модуль V 
Назва модуля Орієнтування на місцевості Туристичне спорядження та побут Лижний похід 
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Робота на 
практичних, бали 
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Самостійна 
робота, бали 
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Модульний 
контроль 







V. ПЛАН ПРАКТИЧНИХ ЗАНЯТЬ 
ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ І 
ОРГАНІЗАЦІЯ ЛИЖНИХ ПОХОДІВ ТА ПОДОРОЖЕЙ 
Практичне 1. 
Тема: Природа рідного краю, Краєзнавча робота в лижному поході  
(2 год.) 
План 
1. Клімат, рослинність і тваринний світ нашого краю.  
2. Рельєф, річки, озера, корисні копалини, пам'ятники природи. 
3. Історія краю, пам'ятні історичні місця.  
4. Охорона пам'яток історії та культури. 
5. Охорона природи і навколишнього середовища. 
6. Ведення подорожніх записів: особистий і груповий щоденник, опис 
шляху руху, подорожній нарис.  
7. Збір краєзнавчих матеріалів.  
8. Фотографування в поході. 
Практичні завдання. Складання колійного щоденника, опис окремих 
ділянок шляху. Фотографування в поході. Оформлення звітів, альбомів, 
виставок, куточків туриста. 
 
Практичне 2-3. 
Тема: Організація і підготовка походу, подорожі (4 год.) 
План 
1. Інструкція з організації та проведення туристських походів, подорожей 
і екскурсій з різними верствами населення. 
2. Підбір групи. Визначення мети і району походу. Розподіл обов'язків. 
Збір відомостей про район походу - (вивчення літератури, 
картографічного матеріалу, зустрічі з людьми, що побували в цих 
місцях і т.п.). 
3. Розробка маршруту, складання плану підготовки походу, плану-графіка 
походу, кошторису витрат. Підбір та підготовка групового і особистого 
спорядження. 
4. Культура поведінки туриста і взаємини з місцевими жителями. 
Значення дисципліни в поході. 
5. Оформлення похідної документації. Отримання дозволу на вихід в 
похід. Розрахунок харчування, підбір і закупівля продуктів. 
6. Укладання рюкзака. Типові помилки туристів при укладанні. 
7. Розподіл обов'язків і завдань по краєзнавчій роботі. План фото- і 
відеозйомок. Ведення календаря погоди і хронометражу руху по 
маршруту. 
Практичні завдання. Встановлення намету, укладання рюкзака. 
Закупівля, розфасовка, укладання продуктів. Підготовка похідної 
документації. Копіювання карти. Розробка плану-графіка походу. Підготовка 
  
групового та спеціального спорядження. Контрольний збір: перевірка 
особистої і групової готовності до виходу на маршрут. 
 
Практичне 4-5. 
Тема: Організація і проведення походу, подорожі. Забезпечення безпеки 
(4 год.) 
План 
1. Рух по маршруту. Норми переходів. Строй, темп, режим.  
2. Рух по рівнині, по сильно пересіченій місцевості. Рух в лісі через 
чагарник і завали. Складність руху в густому лісі.  
3. Рух на схилах. Види схилів: лісисті, трав'янисті, піщані, кам'янисті.  
4. Рух по заболоченій місцевості. Водні перешкоди. 
5. Техніка подолання природних перешкод. Запобіжні заходи. Страховка і 
самострахування.  
6. Значення дисципліни при подоланні природних перешкоді. 
Забезпечення безпеки - головна вимога до кожного туристського 
походу.  
7. Основні причини виникнення небезпеки: дисципліна туристів, погана 
підготовка походу, кліматичні умови.  
8. Заходи попередження небезпеки, правила поведінки туристів в лісі, на 
воді, під час грози, при подоланні природних перешкод. Сигнали лиха. 
Практичні завдання. Рух ланцюжком, правила і режим пішого руху, 
виконання громадських доручень і завдань. Подолання природних перешкод: 
підйоми, спуски по різним схилах, рух по густому підліску, по заболоченій 
місцевості. Страховка і самострахування. Ведення щоденників записів. 
Складання, опис маршруту і цікавих об'єктів. Фотографування на задану 
тему. Збір експонатів. 
 
Практичне 6. 
Тема: Підведення підсумків походу, подорожі (2 год.). 
План 
1. Обговорення походу, перегляд похідних фотографій, слайдів.  
2. Складання звіту про похід.  
3. Оформлення фотостендів, фотоальбомів і т.д. 
Практичні завдання. Оформлення туристського куточка, альбому, 
фотощоденник. Підготовка виставки про роботу гуртка для школи. 
Обговорення походу і підведення підсумків. Розбір походу. 
 
ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ II 
ФІЗИЧНА І ТЕХНІЧНА ПІДГОТОВКА У ЛИЖНОМУ ПОХОДІ 
Практичне 7-10. 
Тема: Фізична підготовка при пересуванні на лижах (8 год.). 
План 
1. Значення фізичної підготовки для туриста.  
2. Поняття про категорійні подорожі.  
  
3. Фізична та морально-психологічна підготовка туриста. 
4. Загартовування в лижному поході, комплекс ранкової зарядки.  
Практичні завдання. Здача нормативів з фізичної підготовки. 
 
Практичне 11-15. 
Тема: Техніка лижних ходів (10 год.). 
План 
1. Загальні основи техніки пересування на лижах. 
2. Класифікація способів пересування а лижах.  
3. Техніка лижних ходів:  техніка поперемінного двох крокового ходу, 
техніка поперемінного чотирьох крокового ходу, техніка одночасного 
без крокового ходу, техніка одночасного одно крокового ходу, техніка 
одночасного двокрокового ходу, основи техніки конькових лижних 
ходів.  
4. Техніка окремих способів пересування на лижах. 
5. Техніка подолання схилів.  
6. Техніка спусків з гір.  
7. Техніка гальмувань.  
8. Техніка поворотів на місці.  
9. Техніка поворотів в русі.  
Практичне завдання: пересування на лижах поперемінним двох 
кроковим ходом, поперемінним чотирьох кроковим ходом, одночасним без 
кроковим ходом, одночасним одно кроковим ходом,  одночасним 
двокроковим ходом, коньковим лижним ходом.  Спуск з гір різними 
способами, гальмування, повороти на місці на лижах, повороти в русі на 
лижах. 
 
ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ IIІ 
РІЄНТУВАННЯ НА МІСЦЕВОСТІ 
Практичне 16-19. 
Тема: Орієнтування у поході (8 год.). 
План 
1. Устрій та типи компасів.  
2. Користування компасом в поході.  
3. Азимут.  
4. Визначення азимута як кута на місцевості і карті, азимутальная нитка.  
5. Визначення азимута на орієнтир, рух по заданому азимуту. 
6. Масштаб. Види масштабів, масштаби топографічних і географічних 
карт.  
7. Визначення відстані по карті. Коефіцієнт пересіченості. Визначення 
крутизни схилу по карті. 
8. Визначення сторін горизонту за сонцем, зірками, місцевими речами. 
Практичні завдання. Вправи і завдання на масштаб, перерахунок з 
масштабу в натуральні величини. Орієнтування по сторонах горизонту, по 
місцевих предметах. Орієнтування карти за компасом. Вправи з орієнтування 
  
карти за допомогою компаса. Вправи з визначення сторін горизонту за 
допомогою компаса, по заданому азимуту і на змішане орієнтування на 
місцевості. Визначення відстані і крутизни схилу по карті. Розрахунок 
кілометражу маршруту по карті. 
 
Практичне 20-23. 
Тема: Топографічна підготовка (8 год.). 
План 
1. Знайомство з топографічною картою і топографічними знаками.  
2. Маршрутна топографічна зйомка.  
3. Камеральні роботи. 
Практичні завдання. Замальовка топографічних знаків (30-40 знаків), 
читання топографічної карти. Замальовка нової групи топознаків, читання 
топокарти. Топографічний диктант. Розбір диктанту, повторення погано 
засвоєних топознаків. 
Маршрутна зйомка (600-800 м). Складання плану маршруту (камеральна 
обробка) в різних масштабах. 
 
ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ IV 
ТУРИСТИЧНЕ СПОРЯДЖЕННЯ ТА ПОБУТ 
Практичне 24-27. 
Тема: Туристичне спорядження (8 год.). 
План 
1. Загальне туристичне спорядження.  
2. Групове, приватне, спеціальне туристичне спорядження.  
3. Вимоги до спорядження: легкість, міцність, зручність в користуванні.  
4. Догляд за спорядженням і його ремонт.  
5. Вогнищеве господарство.  
6. Стійки і кілочки для наметів. 
Практичні завдання. Підготовка до походу. Отримання і розподіл 




Тема: Туристичний побут  (4 год.). 
План 
1. Вибір місця для денного привалу, для ночівлі, для днювання.  
2. Вимоги до місця привалу: дрова, вода, суха галявина, безпека. 
3. Планування табору. Протипожежні заходи.  
4. Розподіл обов'язків на бівуаку між учасниками походу. 
5. Типи вогнищ та їх значення.  
6. Вогнищеве обладнання.  
7. Вибір і заготівля палива.  
8. Сушка взуття і одягу. 
  
9. Охорона природи. Суспільно корисна робота в поході. Згортання 
бівуака. 
10. Харчування в поході.  
11. Калорійність їжі.  
12. Зразковий набір продуктів харчування.  
13. Упаковка і перенесення продуктів.  
14. Складання меню і розкладки продуктів.  
15. Облік витрат продуктів.  
16. Водно-сольовий режим.  
17. Вибір і знезараження води. 
Практичні завдання. Розрахунок продуктів харчування для 
дводенного походу. Замальовка схем правильної розбивки бівуака з 
урахуванням вимог, висунутих до місця привалу. Розбивка бівуака. 
 
Практичне 30-31. 
Тема: Гігієна туриста. Надання долікарняної допомоги  (4 год.). 
План 
1. Особиста гігієна туриста: взуття, догляд за ногами і взуттям під час 
походу.  
2. Гігієнічні вимоги до одягу, житла, посуду туриста.  
3. Купання в поході.  
4. Попередження охолоджень і обморожень в зимовому поході. 
5. Зміст похідної аптечки і долікарська допомога потерпілому.  
6. Лікарські рослини.  
7. Самоконтроль туриста.  
8. Види і способи транспортування потерпілого. 
Практичні завдання. Надання долікарської допомоги при різних 
заданих травмах. Транспортування потерпілого різними способами 
 
ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ V. ЛИЖНИЙ ПОХІД 
Практичне 32-35. 
Тема: Участь у лижному поході вихідного дня (8 год.). 
План 
1. Рух по маршруту згідно норм переходів. Строй, темп, режим.  
2. Рух по рівнині, по сильно пересіченій місцевості, рух в лісі через 
чагарник і завали.  
3. Рух на схилах: лісисті, трав'янисті, піщані. 
4. Страховка і самострахування при подоланні природних перешкод. 
Практичні завдання. Рух ланцюжком, правила і режим пішого руху, 
виконання громадських доручень і завдань. Подолання природних перешкод: 
підйоми, спуски по різним схилах, рух по густому підліску. Страховка і 
самострахування. Розгортання і згортання бівуака. Використання карти і 
компаса. Звірення карти з місцевістю, визначення свого місцезнаходження. 
Ведення групи по заданому азимуту. Замальовка в блокнотах 
топографічними знаками зустрінутих на ділянці маршруту (2-3 км) місцевих 
  
предметів (орієнтирів). Орієнтування по компасу, карті, небесним світилам, 
за умовами місцевості вдень і в сутінках. Ведення щоденників записів. 
Складання, опис маршруту і цікавих об'єктів. Фотографування на задану 
тему. Збір експонатів. 
 
VI. ЗАВДАННЯ ДЛЯ САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ 
Таблиця 6.1 
Карта самостійної роботи студентів 




Змістовий модуль І  
ОРГАНІЗАЦІЯ ЛИЖНИХ ПОХОДІВ ТА ПОДОРОЖЕЙ 
Тема 1. Природа рідного краю, Краєзнавча 




Тема 2. Організація і підготовка походу, 




Тема 3. Організація і проведення походу, 




Тема 4. Підведення підсумків походу, 




Змістовий модуль ІІ  
ФІЗИЧНА І ТЕХНІЧНА ПІДГОТОВКА У ЛИЖНОМУ ПОХОДІ 
Тема 5. Фізична підготовка при пересуванні 








Змістовий модуль ІІІ. ОРІЄНТУВАННЯ НА МІСЦЕВОСТІ 









ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ IV. ТУРИСТИЧНЕ СПОРЯДЖЕННЯ ТА ПОБУТ 




Тема 10. Гігієна туриста. Надання 




ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ V. ЛИЖНИЙ ПОХІД 
Тема 11. Участь у лижному поході вихідного 












Навчальні досягнення студентів із дисципліни «Лижні збори» 
оцінюються за модульно-рейтинговою системою, в основу якої покладено 
принцип поопераційної звітності, обов’язковості модульного контролю, 
накопичувальної системи оцінювання рівня знань, умінь та навичок. 
Контроль успішності студентів з урахуванням поточного і 
підсумкового оцінювання здійснюється відповідно до навчально-методичної 
карти, де зазначено види й терміни контролю. Систему рейтингових балів 
для різних видів контролю та порядок їх переведення у європейську (ЕСТS) 





Розрахунок рейтингових балів за видами поточного (модульного) 
контролю 








1. Відвідування практичних занять 1 35 35 
2. Робота на практичному занятті 10 13 130 
3. 
Виконання завдання з 
самостійної роботи  
5 15 75 
4. 
Модульна контрольна робота 25 5 125 
 ВСЬОГО   365 








Порядок переведення рейтингових показників успішності  
 
Оцінка в балах 
Оцінка за шкалою ЕСТS 
  оцінка пояснення 




Відмінне виконання лише з незначною 
кількістю помилок 
82 – 89 
 
B 
             Дуже добре 
Вище середнього рівня з  
кількома помилками 
75 – 81 
 
C 
                   Добре 
В загальному вірне рішення з певною 
кількістю недоліків 
69 – 74 
 
D 
                Задовільно 
Непогано, але зі значною  
кількістю недоліків 
60 – 68 
E 
                Достатньо 
Виконання задовольняє мінімальним, 
критеріям 
35 – 59 
FX 
Незадовільно 
3 можливістю повторного складання 
1 - 34 
F 
Незадовільно 
3 обов’язковим повторним  
курсом 
 
У процесі оцінювання навчальних досягнень студентів застосовуються 
такі методи: 
 методи усного контролю: індивідуальне опитування, фронтальне 
опитування, співбесіда, залік. 
 методи письмового контролю: модульне письмове тестування; 
підсумкове письмове тестування, реферативна робота. 
 методи самоконтролю: уміння самостійно оцінювати свої знання, 
самоаналіз. Кожний модуль включає бали за поточну роботу студента на 
практичних заняттях, виконання самостійної роботи. 
 Модульний контроль знань студентів здійснюється після завершення 
вивчення навчального матеріалу модуля. 
Кількість балів за роботу з теоретичним матеріалом, на практичних 
заняттях, під час виконання самостійної роботи залежить від дотримання 
таких вимог: 
 своєчасність виконання навчальних завдань; 
 повний обсяг їхнього виконання; 
 якість виконання навчальних завдань; 
  
 самостійність виконання; 
 творчий підхід у виконанні завдань; 
 ініціативність у навчальній діяльності. 
 
VIII. МЕТОДИ НАВЧАННЯ 
I. Методи організації та здійснення навчально-пізнавальної діяльності: 
1 ) За джерелом інформації: 
 словесні: практичні заняття, пояснення, розповідь, бесіда; 
 наочні: спостереження, ілюстрація, демонстрація. 
  2) За логікою передачі і сприймання навчальної інформації: індуктивні, 
дедуктивні, аналітичні, синтетичні. 
  3) За ступенем самостійності мислення: репродуктивні, пошукові, 
дослідницькі. 
  4) За ступенем керування навчальною діяльністю: під керівництвом 
викладача; самостійна робота студентів: з книгою. 
II. Методи стимулювання інтересу до навчання і мотивації навчально- 
пізнавальної діяльності: 
1) Методи стимулювання інтересу до навчання:  
 навчальні дискусії;  
 створення ситуації пізнавальної новизни;  
 створення ситуацій зацікавленості. 
 
IX. МЕТОДИЧНЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ КУРСУ 
 Презентації, відеоматеріали, схеми; навчальні фільми, топографічні карти; 
 навчальні посібники,підручник; 
 робоча навчальна програма; 
 збірка тестових і контрольних завдань для тематичного (модульного) 
оцінювання навчальних досягнень бакалаврів; 
 засоби підсумкового контролю (комп’ютерна програма тестування, 
комплект друкованих завдань для підсумкового контролю). 
 
X. ОБ'ЄМНІ ВИМОГИ ДО КУРСУ 
1. Клімат, рослинність і тваринний світ нашого краю. Використання цих 
знань при здійсненні лижних походів. 
2. Рельєф, річки, озера, корисні копалини, пам'ятники природи. 
Використання цих знань при здійсненні лижних походів. 
3. Історія краю, пам'ятні історичні місця, використання цих знань при 
здійсненні лижних походів.  
4. Охорона пам'яток історії та культури при здійсненні лижних походів. 
Охорона природи і навколишнього середовища при здійсненні лижних 
походів. 
  
5. Ведення подорожніх записів при здійсненні лижних походів: 
особистий і груповий щоденник, опис шляху руху, подорожній нарис.  
6. Збір краєзнавчих матеріалів при здійсненні лижних походів. 
7. Особливості фотографування в  лижному поході. 
8. Інструкція з організації та проведення туристських походів, подорожей 
і екскурсій з різними верствами населення. 
9. Підбір групи для участі в лижному поході. Визначення мети і району 
походу. Розподіл обов'язків. Збір відомостей про район походу - 
(вивчення літератури, картографічного матеріалу, зустрічі з людьми, 
що побували в цих місцях і т.п.). 
10. Розробка маршруту лижного походу, складання плану підготовки 
походу, плану-графіка походу, кошторису витрат. Підбір та підготовка 
групового і особистого спорядження. 
11. Культура поведінки туриста і взаємини з місцевими жителями при 
здійсненні лижних походів.. Значення дисципліни в поході. 
12. Оформлення похідної документації. Отримання дозволу на вихід в 
похід. Розрахунок харчування, підбір і закупівля продуктів при 
здійсненні лижних походів. 
13. Укладання рюкзака. Типові помилки туристів при укладанні рюкзаку 
при здійсненні лижних походів. 
14. Розподіл обов'язків і завдань по краєзнавчій роботі. План фото- і 
відеозйомок. Ведення календаря погоди і хронометражу руху по 
маршруту при здійсненні лижних походів. 
15. Рух по маршруту. Норми переходів. Строй, темп, режим при здійсненні 
лижних походів. 
16. Рух по рівнині, по сильно пересіченій місцевості. Рух в лісі через 
чагарник і завали. Складність руху в густому лісі при здійсненні 
лижних походів. 
17. Рух на схилах при здійсненні лижних походів. Види схилів: лісисті, 
трав'янисті, піщані, кам'янисті.  
18. Рух по заболоченій місцевості при здійсненні лижних походів. Водні 
перешкоди. 
19. Техніка подолання природних перешкод при здійсненні лижних 
походів. Запобіжні заходи. Страховка і самострахування.  
20. Значення дисципліни при подоланні природних перешкод при 
здійсненні лижних походів. Забезпечення безпеки - головна вимога до 
кожного туристського походу.  
21. Основні причини виникнення небезпеки при здійсненні лижних 
походів: дисципліна туристів, погана підготовка походу, кліматичні 
умови.  
22. Заходи попередження небезпеки при здійсненні лижних походів, 
правила поведінки туристів в лісі, на воді, під час грози, при подоланні 
природних перешкод. Сигнали лиха. 
23. Обговорення лижного походу, перегляд похідних фотографій, слайдів.  
24. Складання звіту про лижний похід.  
  
25. Значення фізичної підготовки для туриста при здійсненні лижних 
походів.  
26. Фізична та морально-психологічна підготовка туриста при здійсненні 
лижних походів. 
27. Загартовування в лижному поході, комплекс ранкової зарядки.  
28. Загальні основи техніки пересування на лижах. 
29. Класифікація способів пересування а лижах.  
30. Техніка лижних ходів:  техніка поперемінного двох крокового ходу, 
техніка поперемінного чотирьох крокового ходу, техніка одночасного 
без крокового ходу, техніка одночасного одно крокового ходу, техніка 
одночасного двокрокового ходу, основи техніки конькових лижних 
ходів.  
31. Техніка окремих способів пересування на лижах. 
32. Техніка подолання схилів.  
33. Техніка спусків з гір.  
34. Техніка гальмувань.  
35. Техніка поворотів на місці.  
36. Техніка поворотів в русі.  
37. Устрій та типи компасів. Користування компасом в поході.  
38. Азимут. Визначення азимута як кута на місцевості і карті, 
азимутальная нитка.  
39. Визначення азимута на орієнтир, рух по заданому азимуту. 
40. Масштаб. Види масштабів, масштаби топографічних і географічних 
карт.  
41. Визначення відстані по карті. Коефіцієнт пересіченості. Визначення 
крутизни схилу по карті. 
42. Визначення сторін горизонту за сонцем, зірками, місцевими речами. 
43. Різновиди  топографічних знаків.  
44. Маршрутна топографічна зйомка при здійсненні лижних походів.  
45. Загальне туристичне спорядження при здійсненні лижних походів.  
46. Групове, приватне, спеціальне туристичне спорядження при здійсненні 
лижних походів.  
47. Вимоги до спорядження при здійсненні лижних походів: легкість, 
міцність, зручність в користуванні.  
48. Догляд за спорядженням і його ремонт при здійсненні лижних походів.  
49. Вогнищеве господарство при здійсненні лижних походів.  
50. Стійки і кілочки для наметів при здійсненні лижних походів. 
51. Вибір місця для денного привалу, для ночівлі, для днювання при 
здійсненні лижних походів.  
52. Вимоги до місця привалу при здійсненні лижних походів: дрова, вода, 
суха галявина, безпека. 
53. Планування табору при здійсненні лижних походів. Протипожежні 
заходи.  
54. Розподіл обов'язків на бівуаку між учасниками лижного походу. 
  
55. Типи вогнищ та їх значення. Вогнищеве обладнання. Вибір і заготівля 
палива при здійсненні лижних походів.  
56. Сушка взуття і одягу при здійсненні лижних походів. 
57. Охорона природи. Суспільно корисна робота в поході. Згортання 
бівуака при здійсненні лижних походів. 
58. Харчування в лижному поході. Калорійність їжі. Зразковий набір 
продуктів харчування.  
59. Упаковка і перенесення продуктів при здійсненні лижних походів.  
60. Складання меню і розкладки продуктів при здійсненні лижних походів.  
61. Облік витрат продуктів. Водно-сольовий режим. Вибір і знезараження 
води при здійсненні лижних походів. 
62. Особиста гігієна туриста: взуття, догляд за ногами і взуттям під час 
лижного походу.  
63. Гігієнічні вимоги до одягу, житла, посуду туриста при здійсненні 
лижних походів.  
64. Попередження охолоджень і обморожень в зимовому поході. 
65. Зміст похідної аптечки і долікарська допомога потерпілому при 
здійсненні лижних походів.  
66. Види і способи транспортування потерпілого при здійсненні лижних 
походів. 
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